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Przy aktualnym stanie wiedzy nie ma neutralnej żywności wszystko, co obecnie wkładamy do ust albo 
poprawi nasze zdrowie albo będzie je pogarszało. Dokonywanie odpowiednich nawyków żywieniowych 
jest kluczowe w dzisiejszych czasach. Niestety po, mimo, że stosowanie suplementów diety przynosi 
oczekiwany efekt nie możemy sięgać po nie w zamian za zdrowe posiłki.  
Wnioski 
1. Dzięki przeprowadzonemu badaniu oraz dokładnej analizie ankiet można zauważyć zachodzące 
różnice w odpowiedziach udzielonych przez męską i damską część ankietowanych. Jasno widać, iż obie 
grupy klientów preferują trening siłowy, i wytrzymałościowo siłowy najmniejszym zainteresowaniem 
cieszy się pływanie oraz gry zespołowe. Jest to zaskakujące, ponieważ pływanie bardzo skutecznie 
wspomaga utratę zbędnych kilogramów w przypadku pań, ale również korzystnie wpływa na wygląd 
ciała i poprawę muskulatury u mężczyzn.  
2. Wszyscy ankietowani stosowali dietę, jednak zachodzi zupełna odwrotność między mężczyznami i 
kobietami. Wśród mężczyzn króluje dieta na budowę masy mięśniowej zaś u kobiet przeciwnie, bo jest to 
dieta odchudzająca.  
3. Źródła, z których pochodziły diety respondentów były różne mężczyźni głównie szukali diety w 
Internecie, co jest bardzo zastanawiające, zaś kobiety wybierały sprawdzone i bezpieczne źródło, jakim 
jest dietetyk lub lekarz. Mężczyźni z suplementów diety wybierają najczęściej białko i kreatynę, 
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Wstęp. Aktywność fizyczna, w ujęciu uproszczonym to każdy wysiłek, który powoduje większe 
zużycie energii, bez względu na to, czy wydatkowany jest on w zaciszu domowy, w otwartej przestrzeni, 
czy profesjonalnym klubie sportowym. 
Inne definicje rozgraniczają aktywność fizyczną od ćwiczeń i sportu. Wg definicji Polskiego Związku 
Pracodawców Fitness aktywność fizyczna to jakikolwiek ruch ciała, który jest wynikiem większego 
zużycia energii niż to występuje w okresie spoczynkowym. Z kolei ćwiczenia to zaplanowane i 
usystematyzowane, powtarzalne ruchy, które podnoszą sprawność fizyczną, a w konsekwencji poprawią 
zdrowie. Ostatnią z form jest sport, który według PZPF jest aktywnością fizyczną regulowaną ścisłymi 
zasadami, które opierają się zwykle na współzawodnictwie. Wnioskując można stwierdzić, że osoby, 
które nie lubią ćwiczyć, nie uprawiają sportu, w dalszym ciągu mogą pozostać aktywne fizycznie [1, s. 2]. 
W opracowaniu naukowców Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy pn. „Aktywność 
fizyczna w zdrowym stylu życia bydgoskich gimnazjalistów” aktywność fizyczna bardzo często 
definiowania jest ogólną formułą, która brzmi: „aktywność fizyczna to wszystkie czynności i zajęcia 
związane z wysiłkiem fizycznym i ruchem (pracą mięśni), w czasie których czynność serca i oddech 
przyśpieszają, pojawia się uczucie ciepła i często pocenie się” [3, s. 12]. Definicja ta jest zbliżona to 






opracowaniu autorzy powołują się również na definicje przytoczone przez Wiesława Osińskiego w 
„Antropomotoryce” [4, s. 2].. Pierwsza z nich wskazuje, że aktywność fizyczna to każdy ruch ciała 
wyzwalany przez mięśnie szkieletowe, który powoduje wydatek energetyczny. Kolejne pojęcie zostało 
opracowane przez autorów Howley’a i Fransk’a, którzy przyjęli, że aktywność fizyczna odnosi się do 
ruchów ciała wykonywanych dzięki mięśniom szkieletowym i wymagających wydatku energetycznego 
na poziomie przynoszącym korzyści zdrowotne [2, s. 15].W wieku gimnazjalnym szczególnie ważne jest 
kształtowanie właściwym postaw w kierunku dbania o zdrowy wygląd, propagowania systematyczności 
w uprawianiu sportu, czy innej aktywności fizycznej, jak również uświadamianie młodym ludziom, że 
udział w lekcjach wychowania fizycznego i angażowanie się w pozaszkolne formy propagowania 
zdrowego stylu życia to najlepsze rozwiązanie na brak wiary we własne możliwości, niską samoocenę, 
czy problemy z dobrze wyglądającą sylwetką [6, s. 48]. 
Należy jednak pamiętać, że dbając o dobre wzorce w kształtowaniu postawy wśród młodych ludzi 
każdy wychowawca, nauczyciel, czy trener powinni pamiętać o tym, że wpływ na aktywność fizyczną 
młodego człowieka ma nie tylko motywacja do zmiany własnego wyglądu. Niekiedy czynnikiem 
negatywnie stymulującym aktywność młodego człowieka są uwarunkowania osobnicze (waga, wzrost, 
osłabiona motoryka) lub nawet uwarunkowania genetyczne (gorsza wydolność aerobowa, słabsza 
gibkość). [5, s. 12].  
Celem pracy jest ustalenie rozwoju fizycznego młodzieży w wieku 14 lat, a także określenie wpływu 
poziomu sprawności fizycznej na osiągane wyniki w nauce.  
Metody i narzędzia badawcze.  W pracy podjęto próbę analizy badań przeprowadzonych za pomocą 
Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej (MTSF) oraz ankiet i wywiadu nieskategoryzowanego. 
W badaniu oceny aktywności fizycznej wzięli udział uczniowie Zespołu Szkół Sportowych w Ełku, 
dziewczęta i chłopcy z klas gimnazjalnych (rocznik 2003 – 14 lat). 
Testy sprawności fizycznej trwały łącznie 4 dni. Podczas testów grupa badana została poddana ocenie 
następujących parametrów aktywności fizycznej:– szybkość w próbie szybkości biegowej,– skoczność w 
próbie skoku w dal z miejsca,– wytrzymałość w próbie biegu wytrzymałościowego,– siła dłoni w próbie 
pomiaru dynamometrycznego siły dłoni,– siła rąk i barków w próbie podciągania na drążku,– zwinność w 
próbie biegu zwinnościowego – biegu wahadłowego,– siła mięśni i brzucha w próbie skłonów w przód z 
leżeniem tyłem przez 30 sekund,– gibkość w próbie skłonów tułowia w przód. 
Dyskusja. Porównując uzyskane wyniki w grupie dziewcząt i grupie chłopców z Międzynarodowego 
Testu Sprawności Fizycznej stwierdzono, że grupa chłopców uzyskała wyższy wynik średniej ocen z 
poszczególnych testów MTSF (511 punktów) niż grupa dziewcząt (470 punktów). Jednak należy 
podkreślić, że nie można jasno stwierdzić, że grupa chłopców jest sprawniejsza fizycznie niż grupa 
dziewcząt, ponieważ uwarunkowania takie jak: masa ciała, wzrost, psychofizyczny typ ustroju oraz 
genetyczne uwarunkowania aktywności ruchowej, takie jak siła mięśniowa, lepszy rozwój motoryczny 
powodują, że dziewczęta w przypadku kilku testów, jak np. ocena siły mięśni rąk i barków, siły mięśni 
brzucha osiągają zazwyczaj inne wyniki niż chłopcy. Na podstawie przeprowadzonych badań oraz ich 
szczegółowej analizy stwierdza się, że dziewczęta i chłopcy z 1 klasy gimnazjum osiągają wyniki w 
Międzynarodowym Teście Sprawności Fizycznej zbliżone do średniej, a co za tym idzie ich rozwój i 
sprawność fizyczna są na dobrym poziomie. 
Poddając analizie wyniki uzyskane z przeprowadzonych testów MTSF oraz wyniki w nauce, które 
przeanalizowane zostały w badanej grupie na podstawie ankiet i wywiadu nieskategoryzowanego 
stwierdzono, że wysoki poziom aktywności fizycznej wśród uczniów nie przekłada się bezpośrednio na 
osiąganie dobrych wyników w nauce, tj. takich, które byłyby ponad średnią w badanej grupie. Co więcej, 
uczniowie, którzy zdobyli najwięcej punktów w testach sprawności fizycznej mieli niższą od średniej 
ocenę na zakończenie roku szkolnego 2015/2016. Badania nie były pogłębione o kontekst podjęcia 
problemu badawczego, ustalającego czy wysoki poziom aktywności fizycznej może wpływać 
niekorzystnie na osiągane wyniki w nauce, w związku z czym nie jest możliwe aby tego typu tezę 
ustanowić w niniejszej pracy. Można jednak stwierdzić, że wysoki stopień aktywności fizycznej uczniów 
z 1 klasy gimnazjum nie ma wpływu na wyniki w nauce, wyrażone w postaci średniej ocen na koniec 
roku szkolnego. Warto nadmienić, że uczniowie 1 klasy 
gimnazjum w Zespole Szkół Sportowych w Ełku są uczniami o wysokiej motywacji zarówno do 
osiągania dobrych wyników w sporcie na szczeblu lokalnym, regionalnym i ogólnopolskim jak również 
ambitnie podchodzą do wypełniania obowiązków związanych z realizacją pozostałych przedmiotów 
lekcyjnych, nie tylko w zakresie wychowania fizycznego. Odnosząc się do wyników uczniów szkół 
gimnazjalnych z powiatu ełckiego, można stwierdzić, że uczniowie Gimnazjum Sportowego Zespołu 








1. Poziom rozwoju fizycznego i sprawności fizycznej dziewcząt i chłopców z 1 klasy gimnazjum w 
Zespole Szkól Sportowych w Ełku jest na dobrym poziomie, w odniesieniu do uzyskanych wyników z 
Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. 
2. Grupa chłopców uzyskała wyższy wynik w ocenie Międzynarodowego Testu Sprawności 
Fizycznej, jednak uwzględniając uwarunkowania osobnicze obu grup nie można jednoznacznie 
stwierdzić, że poziom rozwoju fizycznego i sprawności fizycznej chłopców jest wyższy niż dziewcząt. 
3. Dziewczęta osiągają znacznie gorsze wyniki niż chłopcy w ocenie siły rąk i barków oraz ocenie 
siły mięśni brzucha. 
4. Chłopcy osiągają słabsze wyniki niż dziewczęta w ocenie wytrzymałości oraz gibkości. 
5. Wysoki poziom aktywności fizycznej wśród dziewcząt i chłopców nie ma bezpośredniego 
wpływu na osiągane wyniki w nauce, w odniesieniu do średniej ocen za rok szkolny 2015/2016. 
6. Uczniowie 1 klas gimnazjum z badanej grupy wykazują się dużym stopniem zaangażowania i 
motywacji do osiągania dobrych wyników w dziedzinie sportu i nauki. 
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Актуальность. В отечественной практике распространено достаточно большое количество 
мер, направленных на содействие адаптации. К таковым можно отнести мероприятия по профес-
сиональной ориентации и реабилитации, предоставление льгот, создание безбарьерной среды, со-
циальные денежные выплаты инвалидам. Однако они не учитывают всех потребностей людей, 
имеющих инвалидность, а проводимые мероприятия по адаптации зачастую не носят комплекс-
ный характер. В сочетании со спецификой ограничения жизнедеятельности, особенностями соци-
ального статуса данная проблема приобретает достаточно существенное значение и влияет на 
успешность социального функционирования индивида. Низкая самооценка, отсутствие стимулов к 
самореализации в имеющихся областях жизнедеятельности, пассивная жизненная позиция моло-
дёжи с инвалидностью обусловлены, с одной стороны, особыми потребностями и зависимостью 
данной категории от микросреды (родственников, друзей), а с другой стороны, отношением к лю-
дям с инвалидностью как к особой части общества, отличающейся по статусным характеристикам 
в негативную сторону, проявлениями социальной изоляции и стигматизации.  Все обозначенные 
выше обстоятельства демонстрируют необходимость поиска новых направлений, способствующих 
эффективной социальной адаптации людей с инвалидностью к условиям жизнедеятельности на 
основе анализа имеющегося опыта.  
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